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1. はじめに
近年、「スポーツか健康維特にh効てある I と
いうことか国民に泣透しスホーツを床しむ人か附
加しているしこのことは、サ／カーにおし＼ても 1IIj
様て、現府特に中高年），，りと女-f},;ii に 1]、かりを見せ、
サソカ一人 l I も確実に J曽加してしヽる C また、「4
涯、スポーツを楽しむ」という観点から、中高介
サッカー・チームの結成か各地で進んでおり、史
に、スポーツ、レクリエーション大公の止人種 H
に「サノカー」か採用されたことから名しく泊発
化してくるものと思われる，一方中高年者かスポー
ツで1位古（以下「腎我」としヽう） をうけると—家
の主な働き『であるため、本人のみならす、その
家放や職場にりえる影閻にも人苔いものがある，ヘ
にもかかわらす、私の所属するクラブにおいで1予
我か目立って発生しているので、その要囚か「プ
レーを熟知していないためなのか」、「怪我の予防
に役立つ方法はないか」、「指導者として若慮すべ
き点は何か」を探るため、私は、中高青年者のサ，I
カーにおける怜我の実態及びその予防怯について、
アンケート調査を中心に研究を行った〔以 I‘―は、
{}）概＇炭にあるし
2. 調査研究方法
調介h)I究））砂、としては、'|予我の実態を把樹する
ためりアンケート 1,Ii1,j介と、その糾呆に悲つく 「腎
iいし！こ［し [11] 怜した人の部を抽出し『［予我を
I_ /:状況・＼こぐ(})|り: (}）反省、l,1ヽ［につしヽて」間き収り調
fi:: 左イ」-＇）とし、う ＇）の力杜、左 i[l|i した， ます、 ア
ンケート，，I刈介は1,1j り切りとな＇）てサノカーを始め
た者か比蚊 IIりおおし、い[l訴する、 3丘オ以上を入
公責格とする甘公人・i)- J カー -f ーム柏キングス
(li間115211飢設、公 li 2 □ 名、 1111 I 採氏代K、以下
l クラフ［とし＼う）(/)公員（． Iだし＼するアンケート
調介と、＼、2ゲーターを Jし較検， rl i るため第 19[n] 閃
束四 l 雀サノカ一人公 U)参加者（以 1、 [|)1.I I 省 J
とし＼う）に [11] (})アンケ-）、北介を丈施した な
お、［口l ll丈索は、クプフ80 %、 （ 2丘人に対して、回
怜20人）、四 f-竹‘72% （参加者匁ふり人に対して、
回答 183人）てあった
次に、クラブで怪我をしたと回答した者のうち
から 10人を抽出し、「仔我を状況とその祭の反省
2l -
点について」について、聞き取り調在を実施し、
全員から回答を得た。
なお、この調査と類似の調在である「神戸 FC
傷害アンケート調売から」（第 4 回サノカー仏・
科学研究会報告内 (S59. 2) Pl44-149 、以下
「神戸 FC 傷害調査」という） とのデーターの比
較検討を行ったこ とも巾し沿えておく。
3. 調査結果
(1) 年令構成、サソカー歴について
本論に人る航に、クラプと四i·雀の年令構成
（表 l) 及びサソカープレー歴（衣 2) の特徴を
みてみると
① 年令構成ては、クラフは40代か75% を占
め、 60代以 l．はいない、これに対して四十雀では、
40代か約60％を占めてはいるが、 60歳以上の高齢
者も 12％おり、長年プレーを楽しんでいる人か多
いチームであることがわかる。
年合構成（、«I)
ラ プ 四 I 雀
数 % 人 数 % 人 致 09/ 0 
5 7 5.0 I IJ8 5 9.0 l 2 :J 6 0.6 
5 2 5.0 5 3 2 9.0 5 8 2 8.G 
゜ ゜ 2 2 I 2.0 2 2 1 0.8 2 0 l O 0.0 I 8 3 I O 0.0 2 0 :J I O O.U 
② サソカープレー）炉では、鈍技歴20年木渦 (40
歳の者でも 20歳以上になってからサッカーを始め
たことを意味する。）の者かクラブでは多く、四
t雀では少なくなっているぐこのことは、クラブ
サソカープレー歴（表 2)
¥ \ ク う プ 四 ,. ,r[ 
\\ 
プレ— IIt \ ¥ \ 4 0 代 5 1) 代 i l 4 0 代 5 U 代 6 l.7 0f I . 9 | 
1 ~ l () 1t 6 6 20 0 IU 0 la !I u u j8 2 
l l ~ 2 1J 年 2G 1 、10 I JIJ 0 18 5 7. 6 9 I 14 2 
2 l ~ 3 (）年 66'/ u bU U ,18 2 13 2 ,、I 5 32 8 
:i l ~ 4 (）年 (I 20 0 5 0 19 4 54. 7 ゜ 27. 3 4 1 ~ 5 0 年 u 20 0 !i i) ゜ 2 4 5 4!j 5 12 6 :, 111以 j: I ゜ ゜ ゜ ゜ 40 9 1 4 D 1 | IOU UX 1 1)10¥ IUO U~ 100 、 OX 110 (Jl 100 0% 100 0~ 
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i ：：は比較的経験の浅い者か、四十雀では、競技肘
も長く、若いときから継続して競技あるいは趣味
としていることを示していると思う。
なお、四十雀の40代に経験の浅い者が比較的多
いことを留意しておきたい。
(2I 怪我の有無について
過去 3 年間の性我の有無を調べたものか表 3.
4 である、その特徴は。
① 過去 3 年間に四十雀では 4 割の人が怪我
をしているのみであるのに対し、クラブでは 8 劉
の人がIf我をしており、その差は約 2 倍となっデ
しヽる。
過大 3 年間の有似率（衣 3)
ク ラ プ 四 ~I ・ 裕
tfiし 有 16 80.0 81 4. 3 
f 、f lし 無 4 20. 0 102 5. 7 
;I | 20人 10. % 183 人 10.'I: 
さらに、介傷率を年令構成でみると、ク
ラフの場合40代て86. 7% 、 50代で60% となってし↓
るのに対し、四十省ては40代、 50代とも 5 割弱で、
ヘテランの60-7(）代は 3 割以―卜と有偽率が低くなっ
ている 1了｛こ、 40代 0) クラフと四十雀のh傷率の
比では、クラフ86. 7 ％に対し、四卜雀46.3% となっ
年合構成別有仇字 I過去 3 年） （表 4)
l i付印h 1 fi (U 平
年令 25% 50% 75%100% 
40lt クう 1 13/15口 86.1
NI t 50/108 ~G. 3 
GOit クう 1 a/5 Go. o 
lll 25/53 4'1. 2 
6()lt クぅ 1
H I 9 5/14 1---35. 7 
70lt 9 う 1
H I li 1/8 1-12. 5 
ていることに注意する必要がある。なお、神戸 F
c 傷害調在によれば、ベテラン (35歳～ 75歳）の
有傷率が92. 7％となっているが、これは過去に怪
我をしたかどうかを調査したものであり、本調在
が過去 3 年間と限っているので比較するのは適当
でないと考えている。
(3) 怪我の部位
身体のどの部分についで怪我をしたのかを示し
たのが表 5 であるが、いずれの場合でも、脚部が
6 割以上である。これはサッカーにおいて共通の
ことであると思う。しいて言えば四十雀では、脚
部の外に胴•その他・腰・頭部の順で、全身にわ
たり怪我をしていることが注目される。
怪我の部位別
（クラブ・四十雀・神戸FC 調壺） （表 5)
(4) 怪我の時期
いつ怪我をしたかを調べたものが表 6 である。
各年ともほぼ同様な割合となっている、これは、
毎年おなじような活動をしていれば、サッカーで
は同じように怪我が発生するということを示して
いる。
年別怪我発生状況（表 6)
ラ プ 四 -,．．雀
1 11lJ 合 人数 割合
□ 23.I I B 1 3.7 3 0,7 3 4 2 9,1 
J(j 2 3.1 3 5 2 U.9 
2 2 3.1 3 2 2 7.3 
n1ｷ 1 o o o/1 1 1 100ｰ/o 
(t-t) 2iiill~911i でob0である。
(5) 怪我の重症度
怪我の程度を調べたのが表 7 である。特徴とし
ては、神戸 FC のベテラン (35歳～70歳）が、ク
ラブと四十雀より、骨折等の重い怪我をしている。
また、クラブと四十雀を比べると大きな差は認め
られないが、クラプの方が打撲、筋肉痛など軽い
怪我が多くなっている。
怪我の重症度別（表 7)
I \~,\ t状 l l庄 ((\lJ{U. 2}庄（捻挫． 3 度 (fHIt.りJ{u. tI 僕． 怖断裂 •I炭約 'l:J1 板 in伍・
チーム名、筋附姉） つめの性我） 靭1it肌Hi裂）
4 0 代四1＾ィti 2 5.4 "/4 4 2 、3 % 3 2.3 % 
クラブ 3 0.5 4 7.8 2 1.7 
5 0 代四 ·l·'i\i 2 4.2 6 0.6 1 5.Z 
クラプ 6 6.7 3 3.3 
6 0 代四-l• 作 6 3.6 1 8,2 1 8.2 
7 0 代四I•れ 5 o.o 2 5.0 2 5.o 
IIJ1 FC 
ペテラン 2 1.6 3 6.3 4 3,1 
この項目は神戸FC調介との比較を考慮し、神戸FC調介
と区分は 1nj じにしたことを申し添えます。
(6) 治癒日数
怪我後の治癒日数を調べたものが表 8 である。
特徴としては、クラブでは l ~ 2 週間で治癒し
ている人が65％なのに、四十雀では40％と低くなっ
ている。このことは、四十雀の人の怪我が重いこ
とを示していると思う。
1 閑 liil
治癒日数（表 8)戸3 0.8 % 1 5、 3%
2 遇 llll I 3.-1.6 戸I 11.5 2 3,8 L 6,2 
3 13|iil 以＿l ：l23.ll 44,7 
nlｷ lt;o o.oo/oll o o.oo/o 
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、 l詞足をしたときの状況
怪我の発生が試合中か錬習中かを調べたものか
表 9 である。特徴としては、試合中に怪我をした
(71 
順はクラブ、四十雀、神戸FC ベテランの順で低
くはなっているが、圧倒的に試合中である。
なお、神戸 FC の調査によれば、練習中におし、
で怪我をした人がポーイス 50% 、
なっているのに対して、
?（ベテラン）
クラブ・四十雀・神戸 F
いすれも表 9 のように低くなって
いることに興味深いものがある。
% 
UlllO 
試80
合 60
中 40
20 
棟2U
習 4(I
中
(8) 
悴我の発生のとき（表 9)
4{JIt 50it 60 70lし
円t 韮 9 う 1 四t伍りう 1 Ht蒼門1[ 
92;3 
84り I 81、3
6 6]
1.1 
l l,:1
9.4 
3 3、3
8,9 
15.0 
1·1 」
スクール45% と
? ????
Hirc 
liO,O 
20.0 
怜我と事lii」トレーニングの関係
抒我と事前トレーニンクの関係を調べたものか
衣10である、9
怜我と事訓トレーニングの閃係（表10)
ことかわかる ヴ方、四十雀でば怪我をした人 [9-
方かよくトレーニングをしているというアンハニ
ンスの結果となっている-なお、四十雀の 60歳 l
上の人は、いずれの場合でもよくトレーニンク 1-
ていることに注目しておきたい。
(91 竹背見をしなかった人が履行しているトレー
ニング
怪我をしなかった人の、心構えとも二｀企うべ苔 1
前のトレーニンク吟は表llのとおりである C) 特作
としては、数日 l]りからショギンクに努め、 tliJ 日に
吊く哀て、当日は準価虹動を人念にすると言う）、
が多い Q
悴我をしなかった者（表11)
＼数゜ん
内容
ジョギング
ストレッ
四十三）
l 8(62. 1 l II (5. Ol 
? ??．一
' 
?叫
OlolOl
郎（図郎????加旧
6
~ 
•• 
??
て
グツるるン一え也るいをチポかくきっ股
スひ口ト起に休のをくく巾仰他洒よ
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h"
よくやそ
（木間をととの
える
nl 
れ
当 II /ｰo 
IC 4, 5) 
2 (9. l 
2 (9. l 
12 (51, 6) 
I (4, 5) 
,¥ クラプ 旧 I· 裕•11,)り 1、レ・イ i'lIIM I、レ・｝/!\ 'lfl:1 I、レ・イi’l(|M I、レ・ 1限8 J、 1 o.o I 2 人 6 0人。 1 2 8 (} !J. {l 5 5 /、 :1 0.1 
(if. ｛しをした人）
4 0 代 2 1 5.1 I I 8 4. 6 4 0 8 0.0 l 0 2 o.o 
5 0 9 \‘’ 2 6 6. 'l l 3 3.:J I 5 G 0.0 l 0 1 0,0 
GU 代 ー、 5 8 3. 3 1 l 6.'7 
I 
(1t iしをしなかった人）
4 () ｛し I fi 0.0 I f) 0.0 :1 2 !i G.l 2 5 4 3. ! J 
5 () (\ 2 I U,O ゜ o. I 8 u 2.1 l l 3 7,9 (; () { \ I :J 8 l.2 3 I 8,8 
この結呆からは、怪我をした人のうち、
の40代で84. 6%0) 人かトレーニングをしていない
クラブ
{l () 91予牧をしなし＼ようにとのよな f防柏罹を請
じてし＼るか
不オにして 1予牧をしてしまった人を含め、
カーマンとして竹我をしないよう、
サ
どのような打
置をしているかを高べたものか}d2であるっ
牡徴をあけれは、準仙休採は平均 7 割、ストレ
チンク体投 4 割、テーピンク約 3 割、包帯をま（
1 割となっている c, なお、逆に言えは、わずかズ
あっても準備1本採もしない人がいるということも
付け加えておく-
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怪我に対してなにか予防していますか（表12 (%)) 
\ ¥ 
9lIitJ l トレッ 1` は 1IH を f-tyり 9 1,炉ツ
〈怜 リtmt まく りぷ-9- t l る その他
4 0 代 !!Ii 65. 5 40. 7 23, 9 26. 5 9. 7 l, 8 
りう 73. 3 40, 0 13. 3 40. 0 6. 7 
5 0 代日 Ii 60, 7 35. 7 Jr , r J 26, 8 10, 7 1.8 
りう 60, 0 40. 0 20.0 
6 0 代 6. 7 3. 3 6. 7 10. 0 13. 3 13. 3 
7 0 代 10. 0 25. 0 37. 5 12. 5 
I l'. J AJ 73, 2 3, 7 12, 0 32. 7 l l, 6 5. 6 
(G6. 7) (10, 0) (13, 3) (30, 0) (O I (6. 71 
4. 聞き取り調査結果
l. で怪我をしたと回答したクラブ員 10人に対し
ての「怪我の際の状況についての」聞き取り調杏
結果は、次のとおりである。
(1) 怪我をした際の状況を調べたものが、表l3
である。怪我をしたのは不刈抗力であったと思っ
ている人が、以外に多く 70％を占めており、不注
意だったと思っている人が30% となっている。次
に何らかの意味で準備体採をやっているがそのが
足を感じている人が極めて多いこと、及びコンデ
ション作りとしてのトレーニングは、 4 割の人が
実践していることを指摘できる。
また、天候と怪我の関係はほとんど関係ないよ
うであるが、寒い日の怜我は、暖かい日の 2 倍を
越えている。
さらに、グランド状況が悪いと答えている人が
8 割で、怪我とグランドの整備状況とに関係があ
るのではないかと思われる。
(2) 怪我をしたことへの反省点
「怪我をしたことに対する反省点は何か」を聞
いたところ、 M: も多いのは準備運動はしたが不足
だったとするものが 8 割、コンデイションがすぐ
れなかったとするものが 3 割であった。その他、
テーピングの必要を感じたものが 2 割（複数回答
のため 10割を越える。）また、若者との試合でゲー
ムがハードであった、技術不足・体力不足をあげ
るものもあった。
(3) 怪我の軽減及び減少対策
「怪我を減少させ、あるいば怜我の程度を軽く
するために何をなすべきか」を間いたところのも
のが衣 14である。
特徴としては、 9 割のものが日々のトレーニン
グの必要性をあげている。また、慈識の問題とし
ての「年令を考えてのプレー」や「安全に対する
理解と、関心を高める」と述べている。さらに、
柏極的な対応策としてサポーター、サロメチール、
テーピング等の使用による防設策やスポーツクラ
ブに加入し科学的トレーニングを行っている人も
いる。
怪我をした際の状況（表13)
項卜l
試合巾 錬習 IIl 計
怪 1(）人< 100. 0%>1 O人(0%) I I(）人(100%)I:!）：口）
. o >I 3 人 (3 ().())| 1 0人(100%)
実雨合| 3(30.0) 、‘l(40.0) 3l:30. （））旦］。％）
”ント良 普通 想［い 計
() ( O) | 2(2 0. ()) 8 (80. ()) l ()( 1 0 ()%)l 
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怪我の軽減（少）対策（表14)
堤案
5 叩ii トレーニ I fl 々の 1、レーニング必要
、1グの必嬰 筋｝］・走｝］の哀えに対す
る対応
体頂オーバーの見｝：．
意識の I 年令0)割に無理しすきる
改¥ 安全に対する理鮒•関心
を高める
???
ー
積極的 1 サ和クー・テー t' ング・サ ul f ー・ルなど
対応策 i の防護措置． 3 
I スボー'/ 9 ぅ 11こ人会， it1りりトレー．:ンク'
｝ニューを調している
（復俎甘笞0/； bl0人を越える）
1 
1 6 人
5. 考察
1. 分析
(l) 、怪我の発生について
（当初、私は中高年のサノカーチームの怪我が
多いことに着目し、大輻に滅少させる手立てを明
らかにしようと考えていたのであるか、）データ
は、 (i)過去 3 年間の怪我は毎年加］じように梵生し
ていること、②間き取り調介でも、怪我は不 lI［抗
カであったと怪我の際感じている人か 7 割を占め
ていること、⑬）神戸 FC 調壺でも「年令か高い秤、
又、プレー年数かにいはと1li信字か高くなってい
る、との指摘かあること」から、サノカーの場合、
ある程度碕翌）割で腎我は発牛するのたと者える
のか自然である e また、 [JL]十雀のように長い仏統
かあり、入会者かサノカー競技の経験豊富で止し
い知識を有している人か多いチームは、中料年で
サノカーを始めた人か多いチームより腎我の発生
する割合は低くなっている． c, 特に、［）し］ 1- 雀の 60歳
以上のベテランの怪我が枷めて少ないのは、経験
のうえにゲーム結果•にこだわらずプレーを楽しみ、
無刑をしないからではないかと思う。
② 腎我の部位と車症度について
腎我の部位は、四十雀、クラブ、神戸 FC にお
いても圧例的に脚部か多いが、これはサッカーに
おいては共通のことてあると思う。まだ、 ‘l予我の
重甜度の点でみると、四十雀の若『 (40--50 歳）
は、神戸 FC や、クラフより骨折など重症度か重
く治癒日数も長くなっているか、これは、ゲーム
結果にこたわりハードな試合をすると、それたけ
怪我も重くなることを立味するものと思う。一方、
クラブば怪我の発生牽は1収めて高いが、治癒日数
は知＜、程度も軽くなっているが、それは、基礎
体力不足や悲礎知識不足によって牛じていると思
われる a また、怪我の場面では、四十雀もクラブ
も圧倒的に試合中か多いか、それは、ボーイズ
（試合中の怪我50%) 、スクール（同、 55%) が練
習中心であり、中高年チームは試合中心で活動し
ている違いから生じているものて、年令が高くな
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るにしたかって試合中の怪我か増えるということ
ではなしヽと思う。
怪我とトレーニングの関係
怪我と前々からのトレーニングについて言えは、
四十雀のほうがトレーニングに取り糾んでいるも
のが多く、クラブは少ないため、怪我の発生率ガ
クラブは 2 倍と高くなっているし（これは、四i
雀の若手とベテランをとってみても同様である-'
間き取り調介でも 9 割の人が事前トレーニング 0〗
重要性をあげているし、＇怪我をしなかった人のデー
タからも良く事袖トレーニングしていることが乳
るし
(4) 、 l斧我の予防法について
試合にあたっで1予我をしないようにどのような
ことをしているかの調企では、準備休採 7 割、ス
トレソチ休採 4 割、テーピング等の使用 3 割と［こ
たところであるが、間き取り溝査では準備運動は
したとしながらも、その不足が悴我の遠因である
と慇じている者か圧例的に多い。このことは、叶
高年サノカープレーヤーの場合、そもそも連動箪
か不足しているのであるから準備連動は人念にわ
う必要かあると思うし，特に、寒い日や雨の日に 1 ；；
準備運動か小足することか多く、悴我の発4率か、
晴れた版かし S 日より 2 伯となっていることを認碑
しておくことも必要であろう J また、事前のトレー
ニングの必閃性は前に辿べだところであるか、 と
のようなことか有効かをまとめてみると、数日廿I
からジョギングやストレソチ体採で体をはぐし、
前日には「酒をひかえる」「「分すいみんをとる＿
などコンディションを整えることが必要だろう c
その他、聞き取り調杏ては、①「年令の割に征
理している」「1本力の衰えに対する認識が小足し
ている］と意見があり、中高年サッカーにおいて
は、安全に対する坪解と閃心を高めるなど意識0
向での上夫が必要、②サポーター、テーピング 0`
活用、サロメチールなどの保設薬の使用、③グラ
ンドの整備状況も怪我を予防する重要なファクター
であるなどの指摘も重要だろう。
2. 怪我の予防に対する対策のまとめ
分析結果を怪我予防についてまとめてみると
① 怪我は、サッカーにおいては、一定の割合
で牛ずるい」抗力のものであるとの認識に立って、
指導者やプレーヤーはいかに怪我を軽くするか、
また、万一、怪我をした場合出米るだけ早く復帰で
ぎるような措附を心がけるべぎであると若える。
② そのためには、最も重要なことは、中高年
プレーヤーはトレーニングがどうしても小足かち
になるので試合前の準備連動が不刈欠であり、そ
の闊間も十分にかけて行うことが必要である。ま
た、日々のトレーニングは、怪我を半分程度に軽
減できる可能性があるので試合の数日前から叶画
的に行うことが必要である。この場合、数 u 前か
らは、ジョギングやストレッチ休操と言った老化
した筋肉等を 1リ滑にするための某本的なトレーニ
ングを行い、前日は、飲洒を控えるなどコンデイ
ションをも良好に保つよう心かけるべ苔てあると
考えるいさらに、試合にあたっては、 レガースに
よる防設はもちろんのこと、テーピンク・サポー
ターの活用も重要であると思う。
噂） 最後に強調したいのは、 40歳を越えた中高
年サソカーを楽しむメンバーはもう芯くなく、連
飩イサ足等から体力に衰えがあることを忍識して、
若い時代のような無理なプレーをするのてはなく、
年令に合った、プレーを行うよう心かけるととも
に、もう一度安仝に対する認識を高め、怜我にお
けるダメージなどを深く若えてみる必要もあると
思うで
6. まとめ
中高年サッカーチームにおける悴我の実態とそ
の予防法について述べてきたが、①サンプル数か
少ないこと、②スポーツ傷書等医学的アプローチ
がされないこと、③怪我を減少させるための実践
結果がイ叶十分なことなとの欠点もあるが、怪我の
実態とその予防法についてある程度解明できたと
苔えている。さらに、私は、中高年サノカーにお
ける怪我の予防策について、実践結果を加えるな
どしてイ本系的なものにしたいと考えている。最後
に学会でも、サソカーの怪我に対する効果的な予
防江について、あまり論じられていないと思うの
で、怪我の発4頻度を押さえ、、怪我をしても、早
くプレーに復掃てきるような研究を、現場指導者
及び仇帥等によって吊急に行う必要があることを
神｝iFC 調杏報告同様指摘して終わりとする。
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